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 ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ
 
 1
 ﺍﻫﺪﺍﻑ ﺩﺭﺳﻲ
 :ﺩﺍﻧﺸﺠﻮ ﺑﺎﻳﺴﺘﻲ ﻗﺎﺩﺭ ﺑﺎﺷﺪ
 ﺑﺮﺩﻩ ﻭﻣﺜﺎﻝ ﺑﺰﻧﺪﻧﺎﻡ ﺍﻧﻮﺍﻉ ﺗﻘﺴﻴﻢ ﺑﻨﺪﻱ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ ﺭﺍ 
 .ﺗﻮﺿﻴﺢ ﺩﻫﺪﻏﺬﺍﻳﻲ  ﺑﺎ ﻣﻴﺰﺍﻥ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ ﺭﺍ ﺭژﻳﻢ ﺍﺭﺗﺒﺎﻁ ﻧﻮﻉ 
 .ﺑﺎﺯﮔﻮ ﻧﻤﺎﻳﺪﺭﺍ ﺩﺭ ﺑﺪﻥ    ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ ﻧﻘﺶ
 .ﺩﺭ ﺑﺪﻥ ﺭﺍ ﺑﺎﺯﮔﻮ ﻧﻤﺎﻳﺪ  ﻫﺎﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ 
 .ﺑﺎﺯﮔﻮ ﻧﻤﺎﻳﺪﻧﻴﺎﺯ ﺑﻪ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺩﺭ ﺳﻨﻴﻦ ﻣﺨﺘﻠﻒ ﺭﺍ  
 ﻧﻤﺎﻳﺪﺭﺍ ﺑﺎﺯﮔﻮ   ﻋﻮﺍﺭﺽ ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﻛﺎﻫﺶ ﻳﺎ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ
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 ﻃﺒﻘﻪ ﺑﻨﺪﻱ ﺑﺮ ﺍﺳﺎﺱ ﻣﺤﻠﻮﻟﻴﺖ
 :ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎﻱ ﻣﺤﻠﻮﻝ ﺩﺭ ﺁﺏ
ﺗﻴﺎﻣﻴﻦ، ﺭﻳﺒﻮﻓﻼﻭﻳﻦ، ﻧﻴﺎﺳﻴﻦ، ﭘﻴﺮﻳﺪﻭﻛﺴﻴﻦ، B)ﮔﺮﻭﻩ 
ﻭ ( ﻛﻮﺑﺎﻻﻣﻴﻦﺑﻴﻮﺗﻴﻦ، ﭘﺎﻧﺘﻮﺗﻨﻴﻚ ﺍﺳﻴﺪ، ﻓﻮﻻﺕ ﻭ 
 ﺍﺳﻴﺪ ﺁﺳﻜﻮﺭﺑﻴﻚ 
ﺍﺧﺘﻼﻝ ﺩﺭ = ﺍﺿﺎﻓﻪ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﺑﺼﻮﺭﺕ ﺩﻭﺯ ﺩﺍﺭﻭﻳﻲ) 
 (ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ ﻣﻮﺍﺩ ﻣﻐﺬﻱ، ﺑﻌﻀﻲ ﻣﻮﺍﺭﺩ ﻋﻮﺍﺭﺽ ﻛﻠﻴﻮﻱ
 
 :ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎﻱ ﻣﺤﻠﻮﻝ ﺩﺭ ﭼﺮﺑﻲ
   K-E-D-A 
 3 (ﻣﺴﻤﻮﻣﻴﺖ= ﺍﺿﺎﻓﻪ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﺑﺼﻮﺭﺕ ﺩﻭﺯ ﺩﺍﺭﻭﻳﻲ) 
 Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺩﺭ ﺑﻴﻨﺎﻳﻲ، ﺗﻤﺎﻳﺰ ﻃﺒﻴﻌﻲ ﺳﻠﻮﻟﻲ، ﺭﺷﺪﻭﻧﻤﻮ، : ﻧﻘﺶ ﻫﺎﻱ ﺍﺳﺎﺳﻲ•
 . ﻋﻤﻠﻜﺮﺩﻫﺎﻱ ﺍﻳﻤﻨﻲ ﻭ ﺗﻮﻟﻴﺪﻣﺜﻞ
 . ﺍﺻﻠﻲ ﺗﺮﻳﻦ ﻋﻠﺖ ﻛﻮﺭﻱ ﺩﺭ ﺟﻬﺎﻥ•
 :ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 (ﻛﺎﻫﺶ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ)ﺍﻭﻟﻴﻪ 
ﺳﻮءﺟﺬﺏ ﻧﺎﺷﻲ ﺍﺯ ﺩﺭﻳﺎﻓﺖ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﭼﺮﺑﻲ، ﻧﺎﺭﺳﺎﻳﻲ )ﺛﺎﻧﻮﻳﻪ
 ....(ﺳﻴﺴﺘﻢ ﺻﻔﺮﺍﻭﻱ ﻳﺎ ﭘﺎﻧﻜﺮﺍﺳﻲ ﻭ ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ ﻛﺒﺪﻱ ﻭ
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 Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 :ﻛﻤﺒﻮﺩ•
ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺍﻭﻟﻴﻪ ﻣﻨﺠﺮ ﺑﻪ ﺍﺷﻜﺎﻝ ﺩﺭ ﺑﻴﻨﺎﻳﻲ ﺑﻪ ﻋﻠﺖ ﻛﺎﻫﺶ ﺭﻧﮕﺪﺍﻧﻪ •
 (ﺷﺒﻜﻮﺭﻱ) 
 ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﻣﺮگ ﻭ ﻣﻴﺮ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ•
 :ﻋﻼﺋﻢ ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 (ﻟﻜﻪ ﺑﻴﺘﻮﺕ) ﻗﺎﺑﻞ ﺭﻭﺋﻴﺖ ﭼﺸﻤﻲ•
 (ﺷﺒﻜﻮﺭﻱ) ﭼﺸﻤﻲ ﻏﻴﺮ ﻗﺎﺑﻞ ﺭﻭﺋﻴﺖ •
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 (ﺗﻮﻛﻮﻓﺮﻭﻝ)  Eﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺩﺭ ﻏﺸﺎ ﺍﺯ ﻓﺴﻔﻮﻟﻴﭙﻴﺪﻫﺎﻱ ﺍﺷﺒﺎﻉ ﻧﺸﺪﻩ ﻏﺸﺎ ﺩﺭ ﻣﻘﺎﺑﻞ : ﻧﻘﺶ•
 . ﺗﺠﺰﻳﻪ ﺍﻛﺴﻴﺪﺍﺗﻴﻮﻱ ﻣﺤﺎﻓﻈﺖ ﻣﻴﻜﻨﻨﺪ
 ﻣﺤﺼﻮﻻﺕ ﮔﻴﺎﻫﻲ ﻣﺨﺼﻮﺻﺎ ًﺭﻭﻏﻦ ﻫﺎ، ﺟﻮﺍﻧﻪ ﻫﺎ: ﻣﻨﺎﺑﻊ•
 ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﺟﻮﺍﻧﻲ•
 ﻫﻤﻮﻟﻴﺰ ﮔﻠﺒﻮﻝ ﻗﺮﻣﺰ ﺩﺭ ﻛﻮﺩﻛﺎﻥ ﻧﺎﺭﺱ: ﻛﻤﺒﻮﺩ•
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 Dﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻧﻮﺭ ﺧﻮﺭﺷﻴﺪ
 ﻟﺒﻨﻴﺎﺕ ﻏﻨﻲ ﺷﺪﻩ، ﺟﮕﺮ، ﺭﻭﻏﻦ ﮔﻴﺎﻫﻲ، ﻧﻮﺭ ﺧﻮﺭﺷﻴﺪ: ﻣﻨﺒﻊ•
ﺟﺬﺏ ﻭ ﺑﺎﺯﺟﺬﺏ ﻛﻠﺴﻴﻢ، ﺣﻔﻆ ﺑﺎﻓﺖ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻲ، : ﻧﻘﺶ ﺩﺭ ﺑﺪﻥ•
 ﺗﻘﻮﻳﺖ ﺳﻴﺴﻢ ﺍﻳﻤﻨﻲ
ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻭ ﻓﺴﻔﺮ، ﺩﺭ ﺭﻳﻜﺘﺰ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺍﻱ، ﺍﺧﺘﻼﻝ : ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 (ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺍﺳﺘﻌﺪﺍﺩ ﺍﺑﺘﻼ ﺑﻪ ﻋﻔﻮﻧﺖ ﺑﺨﺼﻮﺹ ﻋﻔﻮﻧﺖ ﺭﻳﻮﻱ
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 Kﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
 (ﻳﻮﻧﺠﻪ-ﺷﺒﺪﺭ) ﺳﻨﺘﺰ ﺗﻮﺳﻂ ﮔﻴﺎﻫﺎﻥ •
 (ﺭﻭﺩﻩ) ﺳﻨﺘﺰ ﺗﻮﺳﻂ ﺑﺎﻛﺘﺮﻳﻬﺎ •
 (ﺻﻨﺎﻳﻊ ﺩﺍﺭﻭﻳﻲ) ﺗﺮﻛﻴﺐ ﺳﻨﺘﺘﻴﻚ •
 ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺯﻣﺎﻥ ﺧﻮﻧﺮﻳﺰﻱ ﺁﻧﺐ ﺍﻋﺚ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺩﺭ ﺍﻧﻌﻘﺎﺩ  ﻭ : ﻧﻘﺶ•
 ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺁﻥ  ﻧﺎﺩﺭ•
ﺳﻮءﺟﺬﺏ ﭼﺮﺑﻲ، ﺗﺨﺮﻳﺐ ﻓﻠﻮﺭ ﺭﻭﺩﻩ ﺍﻱ ﺩﺭ ﺍﻓﺮﺍﺩ ﺗﺤﺖ : ﻋﻠﺖ ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 ﺩﺭﻣﺎﻥ ﻃﻮﻻﻧﻲ ﻣﺪﺕ ﺑﺎ ﺁﻧﺘﻲ ﺑﻴﻮﺗﻴﻚ ﻭ ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ ﻛﺒﺪﻱ  ﻭ ﻧﺎﺭﺱ ﺑﺪﻧﻴﺎ ﺁﻣﺪﻥ 
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 1Bﺗﻴﺎﻣﻴﻦ
 ﻋﻤﻠﻜﺮﺩ ﻋﺼﺒﻲ-ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ ﻛﺮﺑﻮﻫﻴﺪﺭﺍﺕ ﻫﺎ: ﻧﻘﺶ ﺍﺳﺎﺳﻲ•
ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ )  ﺑﻲ ﺍﺷﺘﻬﺎﻳﻲ، ﻛﺎﻫﺶ ﻭﺯﻥ، ﻋﻼﺋﻢ ﻗﻠﺐ ﻭ ﻋﺼﺒﻲ: ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 (ﺑﺮﻱ ﺑﺮﻱ
 ﻏﻼﺕ، ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ، ﺁﺟﻴﻞ، ﮔﻮﺷﺖ، ﺷﻴﺮ: ﻣﻨﺒﻊ ﻏﺬﺍﻳﻲ•
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  2 Bﺭﻳﺒﻮﻓﻼﻭﻳﻦ
ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ ﻛﺮﺑﻮﻫﻴﺪﺭﺍﺕ ﻫﺎ، ﺍﺳﻴﺪﻫﺎﻱ ﺁﻣﻴﻨﻪ ﻭ ﭼﺮﺑﻲ ﻫﺎ ﻭ ﺗﻮﻟﻴﺪ : ﻧﻘﺶ•
 ﺍﻧﺮژﻱ
ﺳﻮﺯﺵ ﻭ ﺧﺎﺭﺵ ﭼﺸﻢ ﻫﺎ، ﺯﺧﻢ ﻭ ﺳﻮﺯﺵ ﻟﺐ ﻫﺎ، ﺩﻫﺎﻥ ﻭ ﺯﺑﺎﻥ، : ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 ﻛﻴﻠﻮﺯ، ﺷﻘﺎﻕ ﮔﻮﺷﻪ ﻟﺐ ﻫﺎ، ﺯﺑﺎﻥ ﻣﺘﻮﺭﻡ ﺍﺭﻏﻮﺍﻧﻲ، ﺍﺧﺘﻼﻝ ﻋﺼﺒﻲ، ﺁﻧﻤﻲ
 ﻟﺒﻨﻴﺎﺕ، ﺭﻭﻏﻦ ﮔﻴﺎﻫﻲ، ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ: ﻣﻨﺎﺑﻊ•
 01
  3Bﻧﻴﺎﺳﻴﻦ 
 ﻧﻘﺶ ﺩﺭ ﺗﻮﻟﻴﺪ ﺍﻧﺮژﻱ ﻭ ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ  ﺳﻠﻮﻟﻲ•
 ﺗﺮﻳﭙﺘﻮ ﻓﺎﻥ:ﭘﻴﺶ ﺳﺎﺯ•
 ﮔﻮﺷﺖ ﺑﺪﻭﻥ ﭼﺮﺑﻲ، ﻣﺎﻛﻴﺎﻥ، ﻣﺎﻫﻲ، ﺑﺎﺩﺍﻡ ﺯﻣﻴﻨﻲ ﻭ ﻣﺨﻤﺮ: ﻣﻨﺎﺑﻊ•
 (ﺣﺎﻭﻱ ﺗﺮﻳﭙﺘﻮﻓﺎﻥ ﺯﻳﺎﺩ  ﺑﻌﻨﻮﺍﻥ ﭘﻴﺸﺴﺎﺯ)ﺷﻴﺮ ﻭ ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ 
ﺩﺭﻣﺎﺗﻴﺖ، ﺯﻭﺍﻝ ﻋﻘﻠﻲ، ﺍﺳﻬﺎﻝ، ﻣﺮگ )ﭘﻼﮔﺮ: ﻋﻼﺋﻢ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺷﺪﻳﺪ•
 (htaed ,aitnemed ,aehrraid ,sititamred
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  6Bﭘﻴﺮﻳﺪﻭﻛﺴﻴﻦ 
ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ  ﺍﻧﺮژﻱ ﺧﺼﻮﺻﺎ ﺍﺳﻴﺪﻫﺎﻱ ﺁﻣﻴﻨﻪ،  ﺍﻧﺘﻘﺎﻝ ﭘﻴﺎﻡ : ﻧﻘﺶ •
 ﻋﺼﺒﻲ، ﺧﻮﻧﺴﺎﺯﻱ 
ﮔﻮﺷﺖ، ﻣﺤﺼﻮﻻﺕ ﺩﺍﻧﻪ ﺍﻱ ﻛﺎﻣﻞ ﺑﻮﻳﮋﻩ ﮔﻨﺪﻡ، :ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬﺍﻳﻲ•
 . ﺳﺒﺰﻳﻬﺎ ﻭ ﻣﻐﺰﻫﺎ
 ﻛﻢ ﺧﻮﻧﻲ ﻭ ﺿﻌﻒ : ﻋﻼﺋﻢ ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 21
  9Bﻓﻮﻻﺕ 
ﺟﮕﺮ، ﻗﺎﺭچ ﻭ ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ ﺑﺮگ ﺳﺒﺰ، ﮔﻮﺷﺖ ﺑﺪﻭﻥ ﭼﺮﺑﻲ، : ﻣﻨﺎﺑﻊ•
 .ﺳﻴﺐ ﺯﻣﻴﻨﻲ، ﻧﺎﻥ ﮔﻨﺪﻡ ﻛﺎﻣﻞ، ﺁﺏ ﭘﺮﺗﻘﺎﻝ، ﻟﻮﺑﻴﺎﻫﺎﻱ ﺧﺸﻚ
 ﻛﻤﺨﻮﻧﻲ ﻣﮕﺎﻟﻮﺑﻼﺳﺘﻴﻚ، ﺍﺧﺘﻼﻝ ﻋﺼﺒﻲ: ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 .... ﺗﻘﺴﻴﻢ ﺳﻠﻮﻟﻲ، ﺁﻧﺘﻲ ﺍﻛﺴﻴﺪﺍﻥ: ﻧﻘﺶ•
 31
 21 Bﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ 
ﺟﮕﺮ ﻭ ﻛﻠﻴﻪ، ﺷﻴﺮ، ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ، ﻣﺎﻫﻲ، ﭘﻨﻴﺮ، : ﻏﻨﻲ ﺗﺮﻳﻦ ﻣﻨﺎﺑﻊ•
 ﮔﻮﺷﺖ ﻋﻀﻼﺕ، ﻣﻘﺪﺍﺭﻱ ﺗﻮﺳﻂ ﺑﺎﻛﺘﺮﻱ ﺭﻭﺩﻩ ﺳﻨﺘﺰ 
 ﻛﻤﺨﻮﻧﻲ ﻣﮕﺎﻟﻮﺑﻼﺳﺘﻴﻚ: ﻛﻤﺒﻮﺩ•
ﺳﻮءﺟﺬﺏ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﻋﺪﻡ ﺗﻮﻟﻴﺪ ﻳﺎ : ﺷﺎﻳﻊ ﺗﺮﻳﻦ ﻋﻠﺖ ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 ﺗﺮﺷﺢ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﻓﺎﻛﺘﻮﺭ ﺩﺍﺧﻠﻲ ﻣﻌﺪﻩ
 
 41
 ﻭ ﭘﺎﻧﺘﻮﺗﻨﻴﻚ ﺍﺳﻴﺪﺑﻴﻮﺗﻴﻦ 
 ﺑﻴﻮﺗﻴﻦ
 (ﻣﺘﺎﺑﻮﻟﻴﺴﻢ ) ﺍﻫﻤﻴﺖ ﺩﺭ ﻛﺮﺑﻮﻛﺴﻴﻼﺳﻴﻮﻥ ﻫﺎﻱ ﺣﻴﺎﺗﻲ •
ﺑﺎﺩﺍﻡ ﺯﻣﻴﻨﻲ، ﺑﺎﺩﺍﻡ، ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ ﺳﻮﻳﺎ، ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ، ﻟﺒﻨﻴﺎﺕ ﻛﻢ ﭼﺮﺏ ﻭ ﺗﻮﻟﻴﺪ : ﻣﻨﺎﺑﻊ•
 ﺗﻮﺳﻂ ﺑﺎﻛﺘﺮﻳﻬﺎﻱ ﺭﻭﺩﻩ
ﺧﺸﻜﻲ ﭘﻮﺳﺖ، ﺭﻳﺰﺵ ﻣﻮ، ﺑﻲ ﺍﺷﺘﻬﺎﻳﻲ، ﺗﻬﻮﻉ، ﺍﻓﺴﺮﺩﮔﻲ، ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ : ﻛﻤﺒﻮﺩ•
 ﻛﻠﺴﺘﺮﻭﻝ ﺧﻮﻥ
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